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Нові підходи до організації передстартової підготовки 
кваліфікованих спортсменів у одноборствах  
(на прикладі фехтування)
Лопатенко Г.О., Косік М.С., Косік Н.Л.
Київський університет імені Бориса Грінченка
Анотації:
Мета: розробити та дослідити ефек-
тивність застосування комплексу по-
затренувальних засобів для підви-
щення ефективності передстартової 
підготовки кваліфікованих спортсме-
нів у фехтуванні. Матеріал: у дослі-
дженні брали участь 12 кваліфікова-
них фехтувальників чоловічої статі. 
Проводились виміри латентного пе-
ріоду простої і складної зорово-мо-
торної реакції. Результати: реко-
мендовано застосовувати комплекс 
запропонованих передстартових 
впливів за 45 хвилин до початку зма-
гань. Максимальний стимулюючий 
ефект від застосування експеримен-
тального комплексу позатренуваль-
них засобів за показниками нейро-
динамічних властивостей організму 
спостерігається з десятої по тридця-
ту хвилину після проведення впли-
вів. Висновки: Досягнуті стимулюючи 
ефекти знизили тривалість загальної 
частини розминки до двадцяти хви-
лин, що дозволяє більш раціонально 
організувати процес передстартової 
підготовки кваліфікованих спортсме-
нів у фехтуванні у порівнянні з вико-
ристанням традиційних засобів.
Лопатенко Г.О., Косик Н.С., Косик Н.Л. Но-
вые подходы к организации предстар-
товой подготовки квалифицированных 
спортсменов в единоборствах (на при-
мере фехтования). Цель: разработать и 
исследовать эффективность применения 
комплекса внетренировочных средств для 
повышения эффективности предстартовой 
подготовки квалифицированных спортсменов 
в фехтовании. Материал: в исследовании 
принимали участие 12 квалифицированных 
фехтовальщиков мужского пола. Проводи-
лись измерения латентного периода простой 
и сложной зрительно-моторной реакции. Ре-
зультаты рекомендуется применять ком-
плекс предложенных предстартовых воздей-
ствий за 45 минут до начала соревнований. 
Максимальный стимулирующий эффект от 
применения экспериментального комплекса 
внетренировочных средств по показателям 
нейродинамических свойств организма на-
блюдается с десятой по тридцатую минуту 
после проведения воздействий. Выводы: До-
стигнутые стимулирующие эффекты снизили 
продолжительность общей части разминки до 
двадцати минут, что позволяет более рацио-
нально организовать процесс предстартовой 
подготовки квалифицированных спортсменов 
в фехтовании по сравнению с использовани-
ем традиционных средств.
Lopatenko G.O., Kosik N.S., 
Kosik N.L. New approaches 
to the organization of prestart 
preparation of qualified athletes 
in single combats (on an example 
of fencing). Purpose: to develop 
and investigate the effectiveness 
of complex extra-training means 
to enhance the prelaunch qualified 
athletes in fencing. Material: the study 
involved 12 qualified male fencers. 
Measurements were made of the 
latent period of simple and complex 
visual-motor response. Results: 
recommended set of proposed 
actions prelaunch 45 minutes before 
the start of the competition. The 
maximum stimulating effect of the 
experimental complex extra-training 
means in terms of neural properties 
of the organism is observed from 
the tenth to thirty minutes after 
the impact. Conclusions: We have 
reached the stimulatory effects 
of reduced overall duration of the 
workout to twenty minutes, allowing 
you to more efficiently organize 
the process of prelaunch qualified 
athletes in fencing as opposed to 
using traditional means.
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Вступ. 1
У спорті вищих досягнень інтенсифікація проце-
су підготовки спортсменів припускає все більш ціле-
спрямоване застосування позатренувальних засобів 
[4, 9, 14, 15] і розробку нових технологій застосування 
спеціальних впливів мобілізаційного (стимулюючого) 
типу для вдосконалення спеціальної працездатності. 
Враховуючи це, одним з найбільш актуальних і 
водночас найменш дослідженим напрямом є розробка 
технологій застосування спеціальних позатренуваль-
них впливів мобілізаційного (стимулюючого) типу, 
спрямованих на підвищення ефективності перед-
стартової підготовки спортсменів в конкретному виді 
спорту [1, 3, 5; 10, 12, 13].
При наявності загальної концепції застосування 
позатренувальних засобів у фехтуванні [17, 18] ви-
являється брак уваги до пошуку спеціальних засобів, 
які могли б бути використані в процесі передстартової 
підготовки для підвищення спеціальної працездатнос-
ті та ефективності змагальної діяльності спортсменів. 
У цьому виді спорту відсутні науково обґрунтова-
ні технології розробки і застосування стимулюючих 
впливів з урахуванням специфіки виду спорту.
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Склалося розуміння того, що існуюча система 
передстартової підготовки входить в протиріччя із 
сучасною системою змагань у фехтуванні, де остан-
нім часом зросла конкуренція, поєдинки стали більш 
напруженими і динамічними. Збільшилися вимоги до 
реалізації спеціальної працездатності в початкових 
поєдинках, в кінці турніру та в умовах накопичення 
втоми [2, 6, 17; 20]. Це знижує можливості реаліза-
ції резервів організму та забезпечення оптимальної 
структури змагальної діяльності.
У зв’язку з цим, напрямки досліджень, орієнто-
вані на розробку засобів передстартової стимуляції 
працездатності, а також інтеграція таких засобів у 
систему підготовки кваліфікованих фехтувальників, 
набувають високу актуальність.
Мета, завдання роботи, матеріал і методи. 
Метою дослідження було розробити та досліди-
ти ефективність застосування комплексу позатрену-
вальних засобів для підвищення ефективності перед-
стартової підготовки кваліфікованих спортсменів у 
фехтуванні. 
У дослідженні брали участь 12 кваліфікованих 
фехтувальників чоловічої статі (6 майстрів спорту 
України міжнародного класу, 6 майстрів спорту Укра-
їни) віком 18–24 років.
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та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту
ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ
Для досягнення мети були використані такі мето-
ди дослідження: теоретичний аналіз і узагальнення 
даних науково-методичної літератури, методи аналізу 
нейродинамічних функцій спортсменів, педагогічний 
експеримент, методи математичної статистики.
Результати дослідження. 
З метою підвищення ефективності передстарто-
вої підготовки кваліфікованих спортсменів нами був 
розроблений комплекс позатренувальних засобів, що 
складається з двох частин – основної та спеціальної. 
Вправи основної частини комплексу обрані в тій 
послідовності, в якій забезпечується швидке “розігрі-
вання” організму з урахуванням характеру активізації 
основних м’язових груп при реалізації кінематичної 
структури технічних дій фехтувальників під час по-
єдинку. 
Вперше в загальній частині розминки використо-
вувалися вправи з партнером, які супроводжувалися 
спеціальним режимом дихання. Під час виконання 
вправ спортсмен долає опір, що може варіюватися у 
широкому діапазоні і пристосовуватися до можливос-
тей м’язів спортсмена. При виконанні вправ у такому 
режимі, активність м’язів залишається на максималь-
ному рівні, а нервова імпульсація до м’язів макси-
мально інтенсивна протягом всієї амплітуди рухів [4]. 
Прикладені зусилля спортсмена у вправах близькі до 
максимальних, тривалість одного руху близько 6 се-
кунд. Кожен рух виконується інтенсивно 4–6 разів.
Спеціальна частина комплексу складається з 
вправ, що виконуються у фехтувальній стійці з опо-
ром партнера. Дані вправи є підвідними до спеціаль-
ної частини передстартової розминки, яка викону-
ється з тренером або партнером по команді. Загальна 
тривалість комплексу знаходиться в межах 20 хвилин.
Для визначення особливостей термінових адапта-
ційних реакцій організму фехтувальників на експери-
ментальний комплекс позатренувальних впливів були 
використані методи аналізу нейродинамічних функ-
цій спортсменів. Вибір цієї методики пов’язаний з 
особливостями функціонального забезпечення спеці-
альної працездатності фехтувальників, де домінуючу 
роль грає кінетика нервових процесів [6, 11].
У зв’язку з цим був проведений аналіз латентного 
періоду простої зорово-моторної реакції (ЛП ПЗМР) 
і латентний період складної зорово-моторної реакції 
(ЛП СЗМР) під впливом комплексу позатренувальних 
засобів та під впливом традиційної розминки фехту-
вальників [7]. Виміри проводилися на 1-ій, 10-ій, 20-
ій, 30-ій і 40-ій хвилинах відновного періоду в контр-
ольній та експериментальній частині досліджень 
(табл. 1).
Після застосування експериментального комплек-
су спостерігалася достовірна зміна часу ЛП ПЗМР. По-
рівняно з контрольними вимірами ЛП ПЗМР покра-
щився: на 4,3 мс відразу після застосування впливів, 
через 10 хв – на 7,4 мс, через 20 хв – на 12,6 мс, через 
30 хв – на 15,7 мс (p <0,05). Через 40 хвилин спосте-
рігалося зниження ефекту. Найбільше поліпшення по-
казників ЛП ПЗМР спостерігалося у проміжку з 1-ої 
по 30-ту хвилину після виконання розробленого комп-
лексу. Це наочно демонструють результати статистич-
ного аналізу (p <0,05).
Аналіз ЛП СЗМР показав, що відразу після засто-
сування комплексу впливів достовірної зміни часу ре-
акції, в порівнянні з контрольними вимірами, не спо-
стерігалося. Через 10 хвилин поліпшення становило 
15,2 мс, через 20 хвилин – 22 мс, через 30 хвилин – 21 
мс. Через 40 хвилин різниця між контрольним та екс-
периментальним вимірюваннями складала 18,1 мс (p 
<0,05).
Під час проведення експерименту враховували 
міжнародні правила FIE (спортсмен повинен знахо-
дитися біля свого поля бою за 10 хвилин до початку 
змагань). Застосування експериментального комплек-
Таблиця 1
Показники зорово-моторної реакції після застосування традиційної розминки та експериментального комп-
лексу позатренувальних засобів
Період часу
Показники зорово-моторної реакції, мс
після традиційної розминки (n=12)
після комплексу передстартових впливів 
(n=12)
ЛП ПЗМР ЛП СЗМР ЛП ПЗМР ЛП СЗМР
х S х S х S х S
Відразу 238,8 1,2 408,3 4,6 234,5* 1,2 397,5 4,7
Через 10 хвилин 238,7 1,2 415 6,3 230,7* 2,4 399,8* 5,3
Через 20 хвилин 243,9 3 419,3 6 231,3* 3,7 397,3* 6
Через 30 хвилин 246,7 2,8 421,1 6,5 231* 2,6 400,1* 6,5
Через 40 хвилин 247,3 3 422,6 6,2 243,6 2,5 404,5* 3,8
Примітка. *  – відмінності статистично значущі в порівнянні з даними, отриманими після традиційної розминки, 
на рівні p<0,05
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су дозволяє скоротити час, витрачений на розминку 
в цілому, що знижує рівень фізичного та емоційного 
напруження і зберігає потенціал працездатності для 
подальшої змагальної боротьби. 
На рисунку 1 показано, що застосовувати комплекс 
запропонованих передстартових впливів ефективніше 
всього за 45 хвилин до початку змагань. Це пов’язано 
з тим, що під його впливом (15–18 хв), порівняно з піс-
лядією традиційної розминки (40 хвилин), відзначався 
більш виражений стимуляційний ефект, який зберігав-
ся протягом більш тривалого часу. Це підтверджують 
показники ЛП ПЗМР і ЛП СЗМР. Відзначалася висока 
суб’єктивна самооцінка стану спортсменів: підвищена 
працездатність, хороша реакція, швидке відновлення 
після навантаження в спеціальній частині розминки, 
свіжість і бажання взяти активну участь у змаганнях.
Дискусія.
Проведене дослідження підтвердило результати 
роботи низки авторів щодо необхідності комплек-
сного і раціонального застосування тренувальних і 
позатренувальних засобів в системі спортивної під-
готовки, що призводить до підвищення ефективнос-
ті змагальної діяльності в цілому [5, 3, 10, 13]. Також 
було доповнено теоретичні положення, присвячені 
питанню реалізації наявного функціонального потен-
ціалу кваліфікованих спортсменів в процесі безпосе-
редньої підготовки до змагань [1, 4, 12, 16], а також 
відомості про сучасні підходи до оптимізації перед-
стартової підготовки кваліфікованих спортсменів, які 
спеціалізуються у фехтуванні за допомогою позатре-
нувальних засобів [10, 17, 18].
Разом з тим, проведене дослідження дозволило 
обґрунтувати доцільність використання експери-
ментального комплексу позатренувальних засобів в 
процесі передстартової підготовки кваліфікованих 
спортсменів, що спеціалізуються у фехтуванні. Отри-
мані результати дозволяють говорити про те, що за-
пропонований комплекс позатренувальних впливів 
збільшує ефективність передстартової розминки і, 
як наслідок, підвищує можливості організму квалі-
фікованих фехтувальників для реалізації наявного 
функціонального потенціалу. Вперше було отримано 
дані про вплив комплексу позатренувальних засобів 
на показники нейродинамічних функцій спортсменів. 
Отримані результати свідчать про позитивний вплив 
експериментального комплексу на показники спеці-
альної працездатності фехтувальників.  Це дає підста-
ву для застосування даного комплексу в процесі пе-
редстартової підготовки кваліфікованих спортсменів 
у фехтуванні.
Висновки.
1. Розроблено комплекс позатренувальних впливів 
для підвищення ефективності передстартової під-
готовки кваліфікованих спортсменів, які спеціа-
лізуються у фехтуванні. При розробці комплексу 
враховано специфіку змагальної діяльності у фех-
туванні.
2. В результаті застосування експериментальних засо-
бів, спостерігається зниження часу латентного пе-
ріоду простої зорово-моторної реакції у порівнянні 
з показниками, отриманими після традиційної роз-
минки. Відразу після застосування експеримен-
тального комплексу, час простої зорово-моторної 
реакції знизився на 10,6 мс (p <0,05); через десять 
хвилин на 11,9 мс (p <0,05); через двадцять хвилин 
на 13,3 мс (p <0,05); через тридцять хвилин час ла-
тентного періоду простої зорово-моторної реакції 
був на 15 мс (p<0,05) краще, ніж після традиційної 
Рис. 1. Особливості застосування комплексу передстартових впливів
	   Перший бій 
змагань Початок розминки 
15 хв. на основну 
частину розминки 5 хв. Підготовка 
до спеціальної 
частини 
розминки 
15–20 хв. на спеціальну 
частину розминки 
10 хв. перебування 
спортсмена біля 
свого поля бою 
Початок 
розминки 
Початок 
ефекту 
10 
хвилин 
20 
хвилин 
30 
хвилин 
40 хвилин і 
більше 
Максимальний ефект від 
впливів 
36
та медико-біологічні 
проблеми фізичного 
виховання і спорту
ПЕДАГОГІКА 
ПСИХОЛОГІЯ
розминки. 
3. Відразу після застосування експериментальних 
засобів, час складної зорово-моторної реакції до-
стовірно не змінився. Достовірне зниження реак-
ції зареєстровано через 10 хвилин і становить 15,2 
мс (p <0,05); через двадцять хвилин відмінності 
становлять 22,0 мс (p <0,05); через тридцять хви-
лин – 21 мс (p <0, 05); через сорок хвилин – 18,1 
мс (p <0,05). У більшості спортсменів (81 %) сти-
мулюючий ефект спостерігається з десятої по соро-
кову хвилину.
4. Максимальний стимулюючий ефект від застосу-
вання експериментального комплексу позатрену-
вальних засобів за показниками нейродинамічних 
властивостей організму, спостерігається з десятої 
по тридцяту хвилину після проведення впливів.
5. Досягнуті стимулюючи ефекти знизили тривалість 
загальної частини розминки до двадцяти хвилин, 
що дозволяє більш раціонально організувати про-
цес передстартової підготовки кваліфікованих 
спортсменів у фехтуванні у порівнянні з викорис-
танням традиційних засобів.
Вдячності.
Дослідження виконано згідно зі «Зведеним пла-
ном НДР у сфері фізичної культури і спорту на 2011–
2015 рр.» за темою 2.10 «Керування тренувальними 
навантаженнями в умовах інтенсивної змагальної 
діяльності у річному циклі підготовки кваліфіко-
ваних спортсменів» (номер державної реєстрації 
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